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的重要研究如于溯（1988）針對台北市 20~60 歲居民調查結果只有 19.9﹪從事規律運動行
為，到張彩秀（1992），對台北縣 40 歲以上中老年 986 位的運動行為調查則提昇為有 35
﹪從事規律運動。蘇振鑫（1999）在新竹縣 233 名中老年人的規律運動行為研究表示，每
週運動三次的比例達到 40﹪。  




Cancer Research Fund, ICRF）2000 年所做的調查發現，65 歲以上女性的運動量幾乎是 25
歲到 34 歲者的兩倍。65 歲以上的女性有超過一半的人數每週的運動次數在 4 次以上，而
年輕的女性只有 30％；再者，幾乎有一半的老太太保持每天運動的習慣，但年輕的女性
卻只有 26％，Sternfeld(2000)亦表示年齡較大者有較多的身體活動。 































理後表列如下（表 1）：  
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表 1：社經背景與運動行為的重要研究  








民 89；張正發，民 89 
不論男女性年紀越大者較常從事規律性運動。 

















Folsom,Cook ,Sprafka ,Burke ,Nor
sted ,&Jacobs,1991 
職業和休閒式的身體活動沒有關係 
King, Carl, Birkel, &Haskell, 
1988;White, Powell, Hogelin, 
Gentry, &Horman, 1987 
工作時有較多程度身體活動的工人比白領階級較少從事休閒式的身
體活動 
Sternfeld, 2000 無職業者的身體活動度較低。 
符春美，民 81 發現職業為商業、服務業與軍警者，較多從事固定體能活動。 
季瑋珠、符春美，民 81 社經地位較高者較傾向從事固定體能活動。 
王瑞霞，民 83 社經地位較高者從事規律運動的比率也高。 








































本研究總計發出問卷 900 份，剔除無效問卷 56 份，共得有效問卷 844 份，有效問卷
回收率為 93.78％。844 位年齡超過 40 歲之中老年人居住在台澎金馬各地區，性別、百分
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人數 278 338 139 39 47
百分比(%) 32.94% 40.05% 16.47% 4.62% 5.57%








人數 12 112 19 177 192 66 9 38 56 154 9
百分比 1.42 13.27 2.25 20.97 22.75 7.82 1.07 4.5 6.64 18.25 1.07









平均數 168 249 210 90 60 20 24 19
百分比 19.91 29.5 24.88 10.66 7.11 2.37 2.84 2.25
3萬元
以下









均身高為 1.71 公尺顯著高於女性中老年人的 1.58 公尺(T 值為 34.93)。在體重方面男性中
老年人平均體重為 69.88 公斤，亦顯著高於女性中老年人的 55.82 公斤(T 值為 24.90)。在
身體質量指數（BMI）男性中老年人平均為 23.11，顯著高於女性中老年人的 22.28(T 值為
8.45)，根據中華民國體育統計（民 87）指出 40~65 歲的中老年人男性平均身高為 1.66 公








人數 234 332 193 95 20
百分比(%) 27.73% 38.15% 22.87% 11.16% 2.37%










全體 男性 女性 T 值 
平均數 1.65 1.71 1.58 身高 
（公尺） 標準差 ±0.08 ±0.06 ±0.05 34.95*
平均數 63.25 69.88 55.82 體重 
（公斤） 標準差 ±10.78 ±8.49 ±7.83 
24.90*
平均數 23.11 23.85 22.28 身體質量指數 






不同項目之運動，且每次運動持續時間 20 分鐘以上的運動行為稱之。在 844 位受試者中，



































是 319 37.80 164 36.77 155 38.94 規律運




(＜0.001) 243 61.06 
9.73*
(＜0.001)
不喜歡運動 50 11.36 26 11.76 24 10.96 
沒時間運動 295 67.05 147 66.52 148 67.58 
沒有運動環境 72 16.36 33 14.93 39 17.81 
沒有運動同伴 48 10.91 25 11.31 23 10.50 
因病或醫囑不
能從事運動 
21 4.77 9 4.07 12 5.48 










強度運動型態，共有 280 人(33.18%)，只有 49 位(5.81%)受訪者偏愛高強度活動。 
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就性別而言，有 66.08﹪的女性與 56.50﹪的男性偏愛低強度運動，選擇中強度運動型




中老年人在進行運動行為時，約有 66.23%的受訪者運動的時間能保持在 20 分鐘以
上，但仍有 33.77%的中老年人運動時間不到二十分鐘，女性受試者中有 37.44﹪運動時間
不足顯著高於男性的 30.49﹪。  
男性每次的運動平均時間較女性長，約有 43.50％的受訪者皆維持在 30 分鐘以上，女
























低強度運動 515 61.02 252 56.50 263 66.08 
中強度運動 280 33.18 175 39.24 105 26.35
從事運動的型
態 
高強度運動 49 5.81 19 4.26 30 7.54
17.5312* 
(0.0002) 
1 次以下 311 36.85 163 36.55 148 37.19
2 次 214 25.36 119 26.68 95 23.87
3 次 213 25.24 104 23.32 109 27.39
4 次 41 4.86 22 4.93 19 4.77
每週從事 
運動的次數 
5 次以上 65 7.70 38 8.52 27 6.78
2.8930 
(0.5759) 
20 分以下 285 33.77 136 30.49 149 37.44
21~30 分 202 24.17 116 26.01 88 22.11
31~40 分 139 16.47 70 15.70 69 17.34
41~50 分 63 7.46 50 11.21 13 3.27
每次從事運動
的時間 








發現 65 歲以上有規律運動行為者占老年人口的 43.8﹪，無論男女年齡愈大者從事規律運
動的比率愈高（張彩秀，民 81；鍾東容，民 89；姜逸群等，民 77）。 
由表 5 中可以看出 61 歲以上的中老年人有運動習慣者比無規律運動習慣者多，而且
無論男性或女性也以 61 歲以上受試者規律運動習慣的比例為高（p＜0.05），因此本研究















比例的運動習慣。收入在 15 萬以上的中老年男性有 80﹪沒有運動習慣。  
表5：中老年人基本資料與規律運動行為表 
全體(n=844) 男性(n=446) 女性(n=398) 





項目 n % n % n % n % n % n % 





40~45歲 107 38.49 171 60.51 45 44.12 57 55.88 62 35.23 114 64.77 
46~50歲 136 40.24 202 59.76 70 36.46 122 63.54 66 45.21 80 54.79 
51~55歲 32 23.02 107 76.98 22 24.18 69 75.82 10 20.83 38 79.17 
56~60歲 14 35.90 25 64.10 11 33.33 22 66.67 3 50.00 3 50.00 
年齡 







大專或學以上 99 42.31 135 57.69 64 41.29 91 58.71 35 44.30 44 55.70 
高中或高職 119 36.96 203 63.04 76 39.79 115 60.21 43 32.82 88 67.18 
初中或國中 69 35.75 124 64.25 18 26.09 51 73.91 51 41.13 73 58.87 
國小 26 34.67 49 65.33 6 22.22 21 77.78 20 41.67 28 58.33 
學歷 







軍警 6 50.00 6 50.00 5 45.45 6 54.55 1 100.0 0 0.00 
公教 47 41.96 65 58.04 27 38.57 43 61.43 20 47.62 22 52.38 
農 7 36.84 12 63.16 2 18.18 9 81.82 5 62.50 3 37.50 
工 62 35.03 115 64.97 41 35.65 74 64.35 21 33.87 41 66.13 
商 64 33.33 128 66.67 57 37.50 95 62.50 7 17.50 33 82.50 
服務 12 18.18 54 81.82 8 28.57 20 71.43 4 10.53 34 89.47 
待業 4 44.44 5 55.56 4 44.44 5 55.56 4 10.53 34 89.47 
退休 18 47.37 20 52.63 14 42.42 19 57.58 4 80.00 1 20.00 
無 21 37.50 35 62.50 4 40.00 6 60.00 17 36.96 29 63.04 
家管 77 50.00 77 50.00 1 50.00 1 50.00 76 50.00 76 50.00 
職業 







3萬以下 68 40.48 100 59.52 16 30.19 37 69.81 52 45.22 63 54.78 
3~5萬 100 40.16 149 59.84 67 43.79 86 56.21 33 34.38 63 65.63 
5~7萬 98 46.67 112 53.33 46 40.35 68 59.65 52 54.17 44 45.83 
7~9萬 18 20.00 72 80.00 12 22.22 42 77.78 6 16.67 30 83.33 
9~11萬 14 23.33 46 76.67 10 28.57 25 71.43 4 16.00 21 84.00 
11~13萬 4 20.00 16 80.00 2 20.00 8 80.00 2 20.00 8 80.00 
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例顯著高於其他學歷層。家庭平均月收入達 7 萬元以上者選擇中強度運動比例顯著大於










低 中 高 
受試對象 
 
項目 n % n % n % 
合計 515 61.02 280 33.18 49 5.81
χ2值 
p值 
40~45歲 156 56.12 108 38.85 14 5.04
46~50歲 202 59.76 114 33.73 22 6.51
51~55歲 97 69.78 33 23.74 9 6.47
56~60歲 25 64.10 14 35.90 - -
年齡 
61以上歲 34 72.34 9 19.15 4 8.51
16.8577 *(0.0316) 
大專、大學以上 121 51.71 100 42.74 13 5.56
高中或高職 201 62.42 99 30.75 22 6.83
初中或國中 124 64.25 62 32.12 7 4.64
國小 56 74.67 15 20.00 4 5.33
學歷 
無 13 65.00 4 20.00 3 15.00
23.2818 *(0.0030) 
軍警 3 25.00 9 75.00 - -
公教 60 53.57 46 41.07 6 5.36
農 13 68.42 2 10.53 4 21.05
工 112 63.28 45 25.42 20 11.30
商 109 56.77 81 42.19 2 1.04
服務 49 74.24 10 15.15 7 10.61
待業 5 55.56 1 11.11 3 33.33
退休 26 68.42 9 23.68 3 7.89
無 34 60.71 19 33.93 3 5.36
家管 99 64.29 54 35.06 1 0.65
職業 
其他 5 55.56 4 44.44 - -
82.9558 *(<0.0001) 
3萬元以下 110 65.48 49 29.17 9 5.36
3~5萬 148 59.44 87 34.94 14 5.62
5~7萬 131 62.38 63 30.00 16 7.62
7~9萬 56 62.22 34 37.78 - -
9~11萬 36 60.00 21 35.00 3 5.00
11~13萬 8 40.00 11 55.00 1 5.00
13~15萬 14 58.33 10 41.67 - -
家庭月收
入 













一次以下 二次 三次 四次 五次以上 
受試對象 
項目 
n % n % n % n % n % 
合   計 311 36.85 214 25.36 213 25.24 41 4.86 65 7.70 
χ2 值 
40~45 歲 110 39.57 61 21.94 79 28.42 14 5.04 14 5.04 
46~50 歲 111 32.84 91 26.92 96 28.40 17 5.03 23 6.80 
51~55 歲 63 45.32 44 31.65 16 11.51 7 5.04 9 6.47 
56~60 歲 16 41.03 9 23.08 9 23.08 3 7.69 2 5.13 
年齡 
61 以上歲 11 23.40 6 12.77 13 27.66 - - 17 36.17 
82.7750*
(<0.0001)
大專、大學以上 70 29.91 65 27.78 54 23.08 18 7.69 27 11.54 
高中或高職 124 38.51 79 24.53 85 26.40 12 3.73 22 6.83 
初中或國中 74 38.34 50 25.91 57 29.53 8 4.15 4 2.07 
國小 34 45.33 15 20.00 12 16.00 3 4.00 11 14.67 
學歷 
無 9 45.00 5 25.00 5 25.00 - - 1 5.00 
34.9378*
(0.0041)
軍警 1 8.33 5 41.67 3 25.00 3 25.00 - - 
公教 37 33.04 28 25.00 23 20.54 8 7.14 16 14.29 
農 10 53.63 2 10.53 5 26.32 - - 2 10.53 
工 71 40.11 44 24.86 46 25.99 8 4.52 8 4.52 
商 74 38.54 54 28.13 46 23.96 6 3.13 12 6.25 
服務 30 45.45 24 36.36 9 13.64 1 1.52 2 3.03 
待業 4 44.44 1 11.11 4 44.44 - - - - 
退休 10 26.32 10 26.32 15 39.47 - - 3 7.89 
無 20 35.71 15 26.79 8 14.29 6 10.71 7 12.50 
家管 49 31.82 28 18.18 54 35.06 9 5.84 14 9.09 
職業 
其他 5 55.56 3 33.33 - - - - 1 11.11 
77.1584*
(0.0004)
3 萬元以下 65 38.69 35 20.83 52 30.95 7 4.17 9 5.36 
3~5 萬 96 38.55 53 21.29 75 30.12 9 3.61 16 6.43 
家庭
月收
入 5~7 萬 60 28.57 52 24.76 64 30.48 14 6.67 20 9.52 
7~9 萬 39 43.33 33 36.67 7 7.78 3 3.33 8 8.89 
9~11 萬 26 43.33 20 33.33 7 11.67 3 5.00 4 6.67 
11~13 萬 5 25.00 11 55.00 3 15.00 - - 1 5.00 
13~15 萬 10 41.67 2 8.33 1 4.17 5 20.83 6 25.00 
 
15 萬元以上 9 47.37 5 26.32 4 21.05 - - 1 5.26 
83.1528*
(<0.0001)
註：1.*表存在顯著相關（P 值<0.05）  












（p＜0.05），然而月收入在 3 萬元以下與 15 萬以上的男性受試者每週運動次數卻有偏低
的現象。 
84 









該選擇心跳率可維持在 60-90%最大心跳率的運動型態，每週運動 3-5 天、每次運動 20-60
分鐘。美國疾病預防中心(CDC，1995)也建議以中強度的運動（3-6METS），持續或以間
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